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Фитбол представляет собой гимнастический ортопедический мяч диаметром 45–95 см в зависимости от роста. При росте до 175 см – диаметр фитбола должен быть 55 см, при большем росте – 75 или 85 см. Максимальный вес пользователя может быть 130 кг. Обычно все параметры прописаны на упаковке фитбола. При выборе фитбола необходимо учитывать правило «прямого угла»: если сидеть на мяче, бедро и голень должны образовать угол 90 градусов. 

Мяч безопасен в использовании. При порезе фитбол не взорвётся, а будет медленно сдуваться. Надувать мяч достаточно просто, если есть под рукой велосипедный или специальный насос. 

В первый месяц занятий не следует надувать мяч до предела. Также в ситуации, если тебе подарили фитбол, а он не по размеру, то просто не накачивай мяч до предела и можешь пользоваться. Если планируешь заниматься с гантелями более 500 г, лучше приобрести мяч из плотной резины. 

Основные упражнения

Стройные бедра 

Исходное положение: сидя на мяче, руки завести за голову. Не отрывая ступни от пола, двигать тазом вперед и назад. Спину держать ровно, стараться, чтобы верхняя часть туловища оставалась неподвижной. Повторить 15 раз. После этого, не меняя исходного положения, вращайте бедрами по и против часовой стрелки. Сделать 10 кругов в каждую сторону. 

Королевская осанка
Лечь на мяч вниз животом так, чтобы появилось три точки опоры: пальцы ног, ладони и живот. Делать повороты туловища вправо и влево, опираясь на одну руку и поднимая другую. Затем, опираясь на руки, поднять по очереди ноги. Повторить по 15 раз. 
Суперпресс 

Исходное положение: лежа на спине, руки за головой. Медленно продвигать ноги вперед, пока спина и бедра не образуют прямую линию. Делая шаги назад, вернуться в исходное положение. После этого поднимать туловище вверх и вперед. Сделать 10 повторов каждой части упражнения. 

Упругая грудь 

Исходное положение: лежа на спине, ноги опираются о пол. В руках – небольшие (500 г) гантели, руки согнуты в локтях. Голова и шея подняты вверх. Медленно поднимать руки вверх и возвращаться в исходное положение. Сделать 10 поворотов. Затем развести руки в стороны так, чтобы они образовали прямую линию с плечами, и, не меняя положения рук, делать повороты корпуса влево и вправо. 

Стройные ножки 

Исходное положение: лежа на мяче на боку. Образовать три точки опоры: рука, ступня и талия. Делать махи, стараясь поднимать ногу максимально высоко. Выполнить по 10-15 каждой ногой.

